
 (   2922( السنة )    94( العدد )  99المجلد )                                       لوم الرياضة وعلالمحترف مجلة 
 440-424الصفحة                                          ة                      الاجتماعيالعلوم الانسانية و 

 
 

 
 :الدلخص

 الانفجارية القوة على البليومتري بالتدريب تدريبية وحدات أثر على التعرف الدراسة من الذدف كان

 الدراسة عينة ضمت حيثسنة، 15 من أقل القدم كرة لاعبي لدى التسديد مهارة على وانعكاسها

 على برنامجال تطبيق تمو  ،الضابطة العينة يمثلون خرآ لاعبا 15و التجريبية العينة يمثلون لاعبا 15

 واختبار الانفجارية القوة لقياس اختبار الدراسة ىذه في واستخدمنا أسابيع، 6 لددة العينةالتجريبية

 الانفجارية القوة يعلىتحسينإيجاب أثر لبليومتريا لتدريبل بأن النتائج وأظهرت التسديد، مهارة لقياس

 (.P <0.05) الدلالة مستوى عند التسديد. مهارة على انعكاسوو 
 .U15 مالقد كرة لاعبي ،التسديدمهارةالانفجارية، القوة ،البليومتري التدريبالدفتاحية: الكلمات

ABSTRACT 

The aim of the study was to identify the effect of plyometric training units on 

explosive force and its reflection on the shooting skill of U15 football players, The 

experimental sample consisted of 15 players, and the control sample consisted of 15 

players, the program was applied to the experimental sample for six weeks, and we 

used a test to measure explosive force and a test to measure shooting skill. The 

results showed that plyometric training had a positive effect in improving explosive 

force and shooting, at the significance level (P < 0.05). 

Keywords: plyometric training explosive force, shooting, U15 football players. 
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 : واشكالية الدراسة .مقدمة1

وليها الجماىير ووسائل  تأصبحت قائمة الألعاب والرياضات التي القرن حيثكرة القدم ظاىرة   تعتبر رياضة
ق وأساليب اللعب والتي تتطور ر ط التعقيد منحلة في غاية ر دخلت كرة القدم م بالغة، ومؤخراالإعلام أهمية 

تطوير الجانب البدني والدهاري  والأخصائيين فيباستمرار وما يتزامن مع ذلك الجهود الدبذولة من طرف الددربين 
 والتقني والنفسي أيضا بهدف الوصول بالرياضة إلى أعلى الدستويات في الأداء الدهاري الدتقن.

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة وموجهة لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهموحسب 
ومتقدمين، إعدادا متعدد الجوانب، بدنيا وفنيا ومهارياوخططيا ونفسيا للوصول إلى أعلى  قدراتهم،براعم،ناشئين،

ذولة في لرال التدريب الرياضي نتيجة الدراسات والبحوث الدختلفة ن الجهودالدبأحيث (2015)ياسين، مستوى لشكن
قد حققت تطورا في لعبة كرة القدم ،على الرغم من ذلك مازالت ىناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي 

ئل وأساليب تتطلب حلولا علمية تقع على عاتق الددربين والدختصين في لعبة كرة القدم كما تتطلب البحث عن وسا
حديثة علمية معززة بالتجارب وتساعد على رفع مستوى الأداء البدني والدهاري لدى اللاعبين، إذ أن التدريب 
البليومتري قد صمم ليحقق تنمية مباشرة للقدرة العضلية ومن ثم لدستوى الأداء الدهاري في الأنشطة الدختلفة،ويعد ىذا 

الدركزي واللامركزي في تطوير القدرة العضلية  بالانقباضينط بين أسلوب التدريب الأسلوب من الأساليب الدميزة التي ترب
 (1976)تاجي، . 

 البدنيةوالدهاريةعلــى نطــاق دولــي واسـع فــي النــواحي  متزايداتطـورا  الأخيرةفقـد شــهدت اللعبــة الســنوات 
من كل ىذا إلاا أنو مازال ىناك عدة مشاكل تصادف الددربين في  وعلى الرغم، (2016)بوعلي، والخططيةوالنفسية

المجال وىي التي تظهر باستمرار بعد حل لكل مشكلة وىذه الأخيرة التي تتطلب حلولا علمية مبنية على تجارب دقيقة 
 عالية، ومابيرة سرعة الأداء في كرة القدم التي حققت نتائج الفرق الك في أداءتساعد على رفع الدستوى وما لوحظ 

بالقوة والسرعة وسرعة ات قصيرة في غالب الأحيان لو علاقة قوية يظهر خصوصا في كثير من الأزمنة الحاسمة خلال فتر 
 رد الفعل والحركات الانفجارية.

ترتكز  الحقيقة نهــا فــيألا إلستلفــة  فيهمجاميععضليةدائهــا تشــترك أن أوان كانــت معروفــة بــ التسديدن مهــارة إ          
وتبرز الدشكلة في تحديد نوع ، (2016)جعفر، بـالقوة الدطلوبـة وتنفيذىافـي ادائهـا  الرجلينأساسا على قوة عضـلات 

الدنافسة في كرة القدم يعزز طريقة التدريب الدناسبة لتطوير قوة  القوة التي ترتبط مباشرة بمهارة التسديد حيث إن تحليل
وبالحديث عن كرة القدم المحلية يشير الواقع إلى نقص للبرامج التدريبية التيتحتوي على تدريبات البليومترية من التسديد، 

ما لدسناه من خلال الدلاحظة  الناشئين، وىذاحيث تقنين عملية التدريب ومن حيث تحقيق الأىداف الدطلوبةلدى 
الديدانية لتحضيرات بعض الفرق المحلية للناشئين حيث وجدنا أن العديد من تلك الفرق تعتمد على تدريبات 

 أو تدريبات ليست موجهة للرياضيين الناشئين. بدنيةتقليدية التي لا تستجيب لدتطلبات كرة القدم
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القدم أنها تعتبر مرحلة مفضلة في تطوير  كرةفي   (سنة15أقل من اشئين)النالفئة وما جعل الباحثان يركزان على      
للوحدات تدريبية  لالتالي: ىالتساؤلالدعنيين بالدوضوعنطرح  انتباهلفت  منا ولزاولةاللاعب، ىذه الصفات لدى 

لاعبي كرة القدم أقل من بالتدريب البليومتري أثر إيجابي في تحسين القوة الانفجارية وانعكاسها على مهارة التسديد لدى 
 سنة؟ 15

 :التساؤلات الفرعية.2

  القوة الانفجارية بين نتائج التطبيق القبلي والبعدي للعينة التجريبية في الاختبار  دالة احصائياىل توجد فروق
 سنة؟ 15لدى لاعبي كرة القدم أقل من التسديد ومهارة 

  القوة الانفجارية في الاختبار  الضابطةبين نتائج التطبيق القبلي والبعدي للعينة  دالة احصائياىل توجد فروق
 سنة؟ 15لدى لاعبي كرة القدم أقل من التسديد ومهارة 

  ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في التطبيق البعدي للاختبارات قيد
 الدراسة؟

 فرضيات البحث.3

 :الفرضية العامة. 3.1

  في تحسينالقوة الانفجارية وانعكاسها على مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم يجابي أثر إللتدريب البليومتري
 سنة. 15أقل من 

 :الفرضيات الجزئية. 3.2

  القوة  بين نتائج التطبيق القبلي والبعدي للعينة التجريبية في الاختبار معنوية دالة احصائياتوجد فروق
 لصالح الاختبار البعدي. سنة 15لدى لاعبي كرة القدم أقل من التسديد ومهارة الانفجارية 

 القوة في الاختبار  الضابطةبين نتائج التطبيق القبلي والبعدي للعينة  دالة احصائيا توجد فروق معنوية لا
 .سنة 15م أقل من لدى لاعبي كرة القدالتسديد ومهارة الانفجارية 

  بين المجموعة الضابطة والتجريبية في التطبيق البعديللاختبارات قيد الدراسة دالة احصائيا فروق معنويةتوجد 
 .المجموعةالتجريبيةولصالح 

 أهداف الدراسة:. 4

  لدى لاعبي  التسديد وانعكاسو على مهارة الانفجارية القوة إبراز مدى لصاعة البرنامج التدريبي الدقترح في تنمية
 .سنة15أقل من كرة القدم 
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  سنة.15للاعبي كرة القدم أقل من التمارين التقوية العضلية بعدة طرق التدريبيةإبراز أهمية إدراج 

  لدى لاعبي كرة  التسديدوانعكاسو على مهارة  الانفجاريةالقوة  في تطويرالتدريب البليومتري  أهميةتوضيح
 .سنة15القدم أقل من 

 :مصطلحات البحث. 5

 :البليومتريالتدريب 

ىي تدريبات أو تدرينات تهدف إلى الربط بين القوة والسرعة في الحركة وفعل انفجاري ومصطلح يستخدم للدلالة  -
على تدرينات القفز والقفز العميق ويمكن القول بأنها تتضمن أي تدرين يستخدم منعكس الامتداد للحصول على رد فعل 

 (163، صفحة 2010)فرج، انفجاري. 

 :الانفجاريةالقوة 

أنها الدقدرة على إنتاج أكبرقدر لشكن من التسارع، بواسطة الرياض ي نفسو أو باستخدام  الانفجاريةعلىتعرف القوة 
 .(Prévost & Cazorla, 2013)ةالآل

 مهارة التسديد )التصويب(: 

ة في الأداء لدختلف أنواع يعال فنيةومهارة  التركيزطلب من اللاعب القدرة على تأحد وسائل الذجوم الفردي والذي ي -
)سعد و البشتاوي، اللاعبين ينغالبا بعد المحاورة أو بعد اللعب الجماعي ب التهديفركل الكرة بالقدم، وتأتى فرصة 

2011) 

 سنة(: 55)أقل من  العمرية الفئة

ولكن الدراىق لم يدخل بعد عالم  ،الطفولة: ىي فترة من النمو معرفة بصعوباتها وفي بدايتها كأنها ترمي عالم اصطلاحا -
 (374، صفحة 2002)سليم، الراشدين فهو في موقف حرج كمن يقف بين بابين. 

 الدشابهة: السابقة الدراسات. 6

 (: 2995أسعد عبد العزيز العاني ) :دراسة

"تأثير استخدام تدريبات البليومترك على تحسين القفز العمودي للاعبي كرة السلة "،  تهدف ىذه الدراسةالى معرفة      
سنة من طلاب الددارس الإعدادية لمحافظة بغداد من يمارسون كرة السلة  18وىي دراسة تجريبية على اللاعبين أقل من 

وقد ىدفت الدراسة إلى معرفة تأثير لاعبا يمثلون المجموعة التجريبية،  24ضمن الدنتخب الددرسي ولقد بلغ عددىم 
 سنة. 18استخدام تدريبات البليومترك على تحسين القفز العمودي للاعبي كرة السلة بأعمار أقل من 
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فرضية البحث: وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
 السلة ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي.تحسين القفز العمودي للاعبي كرة 

تدرينات البليومترك الدستخدمة أدت إلى تحسين إلصاز القفز أن وقد توصل الباحثان إلى الاستنتاجات مفادىا          
للاعبي المجموعة  التمرين التقليدي لم يؤد إلى تحسين القفز العمودي،و العمودي عند لاعبي المجموعة التجريبية لكرة السلة

كان ىناك فرق دال إحصائيا بين نتائج المجموعتين في الاختبارات البعدية في ، حيث  الضابطة قياسا بالمجموعة التجريبية
العمودي من الثبات لشا دل على أفضلية ىذه النتائج بالنسبة للمجوعة التجريبية التي استخدمت تدارين  زنتائج القف
 البليومترك.

 داني حكيم، بوشامة فريد. دراسة:

"أثر برنامج تدريبي مقترح بنموذجين فتريين )خطي/متموج( على القوة القصوى  تهدف ىذه الدراسةالى معرفة      
لاعب من فريق  20سنة، وىي دراسة تجريبية أجريت على عينة قوامها  17والقذف لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

قدم، وقد ىدفت الدراسة إلى الكشف عن البرنامج التدريبي الدقترح بنموذجين وداد آمال بلدية تسمسيلت لكرة ال
 سنة. 17لستلفين )خطي/متموج( ومدى تأثيره على القوة القصوى والقذف لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

وقد توصل الباحثان إلى الاستنتاجات مفادىا          
ولصالح ( الخطيةوالدتموجة) والبعديلعينتيالبحثوجودفروقذاتدلالةإحصائيةبيننتائجالاختبارالقبلي

، في حين الاختبارالبعديفيالاختباراتالبدنيةفيقياسالقوةالقصوىللمجاميعالعضليةالسفليةوالاختبارالدهاريلسرعةقذف الكرة
 حققتالعينةالدتموجةنتائجأفضلمقارنةبالعينةالخطيةوىذاراجعإلىالبرنالرالتدريبيالدقترحلتنميةالقوىالقصوىوىذاماتوصلإليو

(Baker et Al 1990منخلالالتدريبعلىفتراتوبشداتوتكراراتدختلفة ) ،
حصصبشداتدنخفضةوىومايدعىباليتطلبالتدريبالفتريالخطيشدةعاليةلشاقدينجرعنهالتعبومنهذاالدنطلقظهرتحصصبشداتعاليةو حيث
 .تدوج

( إنتحقيقالعينةالتجريبية )العينةالخطيةوالعينةالدتموجة
زيادةمعنويةفياختبارسرعةقذفالكرةوذلكراجعإلىالاختبارالتجريبيالدصممبنموذجينمنأجلتطويرالقوةالقصوىللمجموعاتالعضليةال

سفلية.ويعزيالباحثانأنمهارةالتصويبتحتاجإلىانقباضاتسريعةوقوية 
فيالعضلاتفيأثناءالأداءوىذاماتدتازبهتدريباتالأثقال،ويرىالباحثأنهذىالنتيجةتتفقمعماأشارتإليهنتائجالدراساتالسابقةأنهناكارتبا
طاوثيقاومباشرابينالقوةوالدهارةوأنبرنالرتدريبالقوةالدصممجيدابتمريناتالأثقالدنأفضلوأسرعالوسائلوأكثرىافاعليةفيتنميةوتطوير 

. التناسقوالتحكمفيأجزاءالجسموجعلالعضلاتأكثراستجابةلإتقانالدهاراتالحركيةالأساسيةوارتفاعمستواىاالقوةالقصوىوتحقيق
ويتفقالباحثأنهذاالتحصيلالإحصائييتطابقمعنتائجالأبحاثوالدراساتالسابقةفيتأكيدحقائقمهمةأنبرالرتدريبالقوةبالأثقالالدصممة

 .هاريوتحسينالتوافقبينالمجموعاتالعضليةالعاملةجيداتؤديإلىتطويرالأداءالفنيوتحسينالتوافقالحركيالد

 :الاستطلاعيةالدراسة . 7
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أساليبو  اختياربهدف  ببحثودراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة، قبلقيامو  الاستطلاعيةتعد الدراسة 
بحثنا، للتعرف على  اىتمامعد ضبط مشكلة البحث قمنا بالعديد منالزيارات الديدانية لتحضيرات الفرق موضع بوأدواتو ف

نوع التدريباتالدمارسة وإجراء الدقابلات مع مدربي تلك الفرق للتأكد من قدرتهم على القيام، بالبرنالرالتدريبي،ومن أبرز 
للعينةوالتعرف على  الاختباراتالتأكد من مدى ملائمة طلاعيةالاستالأىداف التي تم تحقيقها من خلالالدراسة 

تحديد العينة والتقرب من مع  التعرف على مكان العمل ومدى إمكانية إجراء الدراسةو  للاعبينالدستوىالبدني والدهاري 
تحديد الزمن و  الدستخدمة بتحديد الأسس العلمية لذا الاختباراتمعرفة مدى كفاءة ، أفرادىا والظروف المحيطة بها

تحديد الصعوبات التي ب في ظروف حسنة الاختباراتلتوصل إلى أفضل طريقة لإجراء ل الاختباراتذه بهالدستغرق للقيام 
 يتلقاىا الباحث أثناء تطبيق الاختبارات الرئيسية.

قام الباحثان  وبعد ترشيح الاختبارات وتحكيم البرنامج من طرف لرموعة من الأساتذة الدؤىلين وتحديد الاختبارات
 استبعادىمتم العشوائية، بحيث بالطريقة  اختيارىمتم مولودية تسمسيلت جرائها على عينة من خمسة لاعبين من فريق بإ

وكان الذدف من ترشيح الاختبارات والتحكيم الاختبارات، لتأكد من صدق وثبات بغرض ا من التجربة الرئيسية
لبحث الدقترحة لإضافة أو حذف أو تعديل التي من شانها إثراء الدوضوع. البرنامج التعرف على مدى ملائمة أدوات ا

 وتوصل الباحثون من خلال رأي الأساتذة إلى حذف وإضافات في البرنامج.

الدراسة الأساسية.  8 

 . منهج البحث:8.1

بوسيلة الدلاحظة ومستندا  الدنهج التجريبي ىو ذلك الدنهج الذي يرتكز على التجربة والاختبار الديداني مسترشدا ومستنيرا
على استعمال الأدوات والأجهزة والدعدات العلمية الحديثة بهدف اكتشاف وإبراز أي علاقة سببية بين واحد أو أكثر 

 انلباحثاوقد اختار (126، صفحة 2010)بوداود، من الدتغيرات في إطار لزكم الضبط والتنظيم للأدلة والبراىين.
 .الدنهج التجريبي، وذلك لطبيعة الدشكلة الدطروحة

 . مجتمع وعينة البحث:8.2

في بلدية ( الدمارسين لكرة القدمU15لدراستنا من لرموع الفرق للفئة العمرية ) الأصلييتكون المجتمع 
 سعيدة.ن في الرابطة الجهوية لاعبا الذي ينشطو  80بمجموع  قفر  04 وعددىمتسمسيلت

 لاعبـا موزعين كمـا يلـي: 35وقد شملت ولقد قمنا باختيار عينة البحث 

 .MCTمولودية تسمسيلت لاعبين في العينة الاستطلاعية من فريق  05 -

 .MCTمولودية تسمسيلت لاعبا ينتمون إلى فريق  15تضمالتي و العينة التجريبية:  -

 .WABTوداد تسمسيلت فريق لاعبا ينتمون إلى  15تضم  الضابطة: والتيالعينة  -



مهارة التسدَد لدي "أثر وحداث تدرَبُت بالتدرَب البلُىمترٌ علً القىة الانفجارَت وانعكاسها علً العنىان: 

 سنت" 51لاعبٍ كرة القدم أقل من 

 2 زمام عبد الرحمان     *1 شواف عيسى

434 

، حيث طبق البرنامج على العينة المجموعتين بالطريقةالعمديةاختيار وتم ، % 43,75وذلك بنسبة مئوية تقدر ب 
 أما العينة الضابطة فبقيت تتدرب مع مدربها. "تيسمسيلت". بالدلعبالبلديوالعمل معها التجريبية 

بإجراء التكافؤ بين انلباحث، قام اعلى لرموعة من الخبراء والدختصين في لرال التدريب الرياضي البرنامج بعد عرض
حيث راعى  التجريبي،العينتين التجريبية والضابطة، وذلك بدراسة بعض الدتغيرات التي من شأنها التأثير على الدتغير 

 الجدول:كما ىو موضح في   العمر التدريبيو  مدى التجانس بين العينتين في متغيرات الوزن والطولان لباحثا

 28ودرجة الحرية  9.95عند مستوى الدلالة قبل تنفيذ البنامجيبن مدى التجانس بين العينتين:5الجدول 

 .الضبط الإجرائي لدتغيرات البحث:8.3

وضبطهما  إن أي موضوع من الدواضيع الخاضعة للدراسة يتوفر على متغيرين أولذما متغير مستقل والآخر متغير تابع
 عنصر ضروري لأي دراسة ميدانية بغرض التحكم فيها قدر الإمكان، وقد جاء ضبط متغيرات ىذه الدراسة كالتالي:

 .الدتغير الدستقل: 8.3.1

، صفحة 2010)بوداود، وىو العامل الذي يتناولو الباحث بالتغيير للتحقق من علاقتو بالدتغير التابع موضوع الدراسة.
129) 

 والدتغير الدستقل في الدراسة ىو التدريب البليومتري.

 .الدتغير التابع:8.3.2

، صفحة 2010)بوداود، ىو الظاىرة التي توجد أو تختفي أو تتغير حينما يطبق الباحث الدتغير الدستقل أو يبدلو.
129) 

 الدتغيرات
وحدة 
 القياس

ت    العينة الضابطة العينة التجريبية
 المحسوبة

ت   
 الجدولية

 دلالة الفروق
 ع س ع س

 0,77 6,20 47,47 6,13 45,27 السنتمتر الطول

2,04 

 غير دال

 غير دال 0,94 8,88 156 7,62 158,4 الكيلوغرام الكتلة

 غير دال 0,51 0,86 2,2 1,18 2,4 السنة دريبيالعم الت

 غير دال 1,69 5,42 32,43 4,10 35,4 السنتمتر عمودي القفز ال

 1,43 5,70 28,6 2,68 26,26 الدتر لأبعد مسافةضرب الكرة 
 

 غير دال
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 .سنة 15م أقل من لدى لاعبي كرة القد مهارة التسديدو  الانفجاريةقوة دراستنا ب: الوحدد في 

 الدشوشة: الدتغيرات.8.3.3

بمجموعة من انلباحثاالدتغيرات التي من شأنها التأثير على نتائج البحث وقصد ضبطها والتحكم فيها قام  جميعىي 
الذين  اللاعبين إبعادمع  سنة 15أقل من من نفس الجنس )ذكور( والسن  اختيار العينتينالإجراءات، والدتمثلة في

إشراف ، وكذلك سمسيلتيمن فريق مولودية تلاعبين  5والبالغ عددىم  الاستطلاعيةأجريت عليهم التجربة 
ك بمساعدة فريق القبلية والبعدية على كلا العينتين، وذل والاختباراتوالرئيسية  الاستطلاعيةعلى إجراء التجربة انلباحثا

، القبلية والبعدية لكلا العينتين ومكان إجراءالاختباراتتوحيد توقيت كما قمنا ب  مؤىلة.عمل مكون من سواعد علمية 
 الدقترح، أما العينة الضابطة فتركت مع مدربها.البحث التجريبية في تطبيق البرنامج  ةتدريبعينعلى انلباحثاشرف أوقد 

 الاختبـارات:مواصفـات .8.4

 اختبار القفز العمودي من الثبات:

 لعضلات الرجلين. الانفجاريةقياس القوة  الاختبارالذدف من 

 مدرجة.لوحة  قياس،طباشير، شريط  الأدوات:

 الطباشير، وعندوصف الأداء: توضع لوحة بجانب الدختبر ويقوم بمد ذراعو لتأشير النقطة التي يصل إليها بواسطة قطعة 
 إعطاء الإشارة يتخذ الدختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة لشكنة.

)ريسان، الأفضل.التسجيل: تقاس الدسافة بين الإشارة الأولى والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب لزاولتان تحتسب 
 (38، صفحة 1989

 القفز العمودي من الثبات اختبار( 95الشكل رقم )

 

 

 

 :ضربالكرةبالرجللأبعدمسافةاختبار 

 مسافة.قياسقوةضربالكرةبالرجللأبعدالاختبار:الذدفمن

 موعلىبعد1 دائرةنصفقطرىا: مواصفاتالأداء
يؤدياللاعمسافة،توضعالكرةعلىمركزالدائرةويقوماللاعببالتقدلرريالضربالكرةبالقدمالدفضلةإلىأبعدالبدء،لشنمركزالدائرةيرسمخط3
 (1991)العزاوي، .تسجلالدسافةمنمركزالدائرةحتىنقطةسقوطالكرةوتحتسبللاعبأفضلمحاولةلتسجيل:لزاولاتا 3 ب
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 ضربالكرةبالرجللأبعدمسافة( اختبار 92الشكل رقم )

 

 

 التجربة الأساسية )تنفيذ البنامج التدريبي(:. 8.5

الطرق الدناسبة لإجراء البرنامج من حيث طرق التدريب الدناسبة تحديد من الأساتذة في بالعديد  استعان الباحثان
عتبر ت،كما لدتغيرات البحث وطريقة إجراء التمارين

،حيثتموضعبرنالرتدريبي للفئة العمريةنقطةبدايةالبرنالرلتحديدوزنوشدةالتدريبوضبطالأحمالالتدريبيةاتختبار الا
م على علىأسسعلميةفيوضعالأىدافوالواجباتوتحديدالمحتوىوالوسائلالتيبواسطتهايمكنتنفيذالمحاورالرئيسيةللبرنالرفيإطارىالعا

والأربعاء أو الخميسأو الجمعة بحسب يوم  ءالثلاثا -ثنينيامالإالتجريبية، وىذه الأخيرة التي كانت تتدربأالعينة
 .الأسبوعفي  إلى أربع حصص بمعدل ثلاثة حصص نفس التوقيت تيسمسيلت فيلدلعب البلدي لولاية افي الدنافسةوذلك 

 وصف طريقة إجراء حصة من البنامج التدريبي(يبين 92الجدول رقم )

 التمارين الدراحل

تمارين 
التهيئة 
 البدنية

 – خلفي – أمامي) الاتجاىاتمتنوع  الجريبعرض الدلعب،  الجريالجانبي، الخفيف بطول الدلعب الجري
، تدرينات مرونة وإطالة لعضلات منطقة الذراعين، الرسغينبالدوران(، تدرينات مرونة وإطالة لعضلات 

 الجذع، تدرينات مرونة وإطالة لعضلات الرجلين والساقين، ...

 

 

تمارين 
الدرحلة 

 الأساسية

 الجانب الدهاري الجانب البدني

عن طريق أسلوب التدريب البليومتري بالدمج بين تدارين القوة 
وتدارين السرعة كالقفز من فوق الحواجز وبين الحلقات، 
الوثب على رجل واحدة وعلى الرجلين معا، ...وذلك 

في أداء التمارين على الطريقة التكرارية )الشدة  بالاعتماد
مرتفع الشدة مرتفعة، الراحة الكاملة( وطريقة التدريب الفتري 

راحة( مع إعطاء الراحة الكافية بين  15عمل، ''15)''
 التمارين

وذلك بالعمل الفردي والجماعي بين أفراد 
التسديد، كالجري تدارين  ،لتأديةالمجموعة

بالكرة بين الحواجز ثم التسديد، تجاوز 
زميل أو أكثر ثم التسديد... التمريرات 

 الطويلة، وبالدمج بين تدارين التسديد
 والجانب البدني

تمارين 
الدرحلة 
 الختامية

بعرض الدعلب على أمشاط القدمين  الدشيالجري الخفيف مع تنظيم التنفس، : تدارين الاسترخاء والتمديد
 .وقوففتحاميلالجذعأماماأسفل، ..، مع تنظيم التنفس
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 . عرض ومناقشة نتائج البحث:9

 لعينتي البحث:. عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية 9.1

عمل الباحثان على معالجة لرموعة الدرجات الخام الدتحصل عليها باستخدام اختبار دلالة الفروق "ت"           
أحكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بين عينتي البحث التجريبية والضابطة من خلال  إصدارستيودنت قصد 

ستيودنت  يبين نتائج اختبارات "ت"( الذي 01ين في الجدول رقم )بعض الدتغيرات وبعض الاختبارات، كما ىو مب
فروق ذات دلالة إحصائية بين  د، يتضح أنو لا توجالفروق بين الدتوسطات للاختبارات القبلية لعينتي البحث لدلالة

( وكلها أقل من "ت" 1,69و 0,51) العينتين قبل إجراء التجربة الرئيسية بحيث كانت قيمة "ت" المحسوبة ما بين
لشا يؤكد تكافؤ وتجانس المجموعتين  0,05( ومستوى الدلالة 28=2-ن2عند درجة الحرية ) 2,04الجدولية الدقدرة بـ 
 قبل تنفيذ البرنامج.

 . عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينتي البحث:9.2

 لثبات:. عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي من ا9.2.5

 القفزالعموديمنالثباتالبحث في اختبار  والبعدي لعينتي( يمثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي 93جدول رقم )

الدلالة 
 الإحصائية

 "ت"
 الجدولية

 "ت"
 المحسوبة

حجم  القبلي الاختبار البعدي الاختبار
  العينة

 س ع س ع

 دال
2,14 

 التجريبيةالعينة  15 35,4 4,10 38,46 3,60 5,69

 العينة الضابطة 15 32,43 5,42 35,13 4,79 3,65 دال

والالضراف  35,4من الجدول أعلاه يتضح أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية في الاختبار القبلي ىو           
وبعد حساب قيمة  3,60والالضراف الدعياري  38,46أما في الاختبار البعدي فالدتوسط الحسابي  4,10الدعياري 

وىي قيمة أكبر من "ت"  0,05( ومستوى الدلالة 14=1-وذلك عند درجة الحرية )ن 5,69"ت" وجدنا قيمتها 
ىو فرق معنوي دال إحصائيا  والاختبار البعديوىذايعني أن الفرق بين الاختبار القبلي  2,14الجدولية الدقدرة ب 

 البعدي.لصالح الاختبار 

أما  5,42والالضراف الدعياري  32,43في الاختبار القبلي ىو ة للعينة الضابطة فالدتوسط الحسابي أما بالنسب          
وبعد حساب قيمة "ت" وجدنا قيمتها  4,79والالضراف الدعياري  35,13في الاختبار البعدي فالدتوسط الحسابي 

من "ت" الجدولية الدقدرة ب  وىي قيمة أكبر 0,05( ومستوى الدلالة 14=1-وذلك عند درجة الحرية )ن 3,65
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ىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الاختبار  والاختبار البعديوىذايعني أن الفرق بين الاختبار القبلي  2,14
 البعدي.

 

 :ضربالكرةبالرجللأبعدمسافة. عرض وتحليل نتائج اختبار 9.2.2

 ضربالكرةبالرجللأبعدمسافةالبحث في اختبار  والبعدي لعينتي( يمثل مقارنة نتائج الاختبار القبلي 94جدول رقم )

الدلالة 
 الإحصائية

 "ت"
 الجدولية

 "ت"
 المحسوبة

حجم  القبلي الاختبار البعدي الاختبار
 العينة

 
 س ع س ع

 دال
2,14 

 العينة التجريبية 15 26,26 2,68 33,06 3,05 14,16

 العينة الضابطة 15 28,6 5,70 28,53 3,37 0,03 دالغير 

 

والالضراف الدعياري  26,26من الجدول أعلاه يتضح أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية في الاختبار القبلي ىو 
وبعد حساب قيمة "ت" وجدنا  3,05والالضراف الدعياري  33,06أما في الاختبار البعدي فالدتوسط الحسابي  2,68
وىي قيمة أكبر من "ت" الجدولية  0,05( ومستوى الدلالة 14=1-وذلك عند درجة الحرية )ن 14,16قيمتها 

ىو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح  والاختبار البعديوىذايعني أن الفرق بين الاختبار القبلي  2,14الدقدرة ب 
 البعدي.الاختبار 

أما في  5,70والالضراف الدعياري  28,6الاختبار القبلي ىو في أما بالنسبة للعينة الضابطة فالدتوسط الحسابي           
 0,03وبعد حساب قيمة "ت" وجدنا قيمتها  3,37والالضراف الدعياري  28,53الاختبار البعدي فالدتوسط الحسابي 

 2,14من "ت" الجدولية الدقدرة ب  أقلوىي قيمة  0,05( ومستوى الدلالة 14=1-وذلك عند درجة الحرية )ن
وبالتالي لا توجد فروق ذات دلالة  معنوي غير ىو فرق والاختبار البعدي أن الفرق بين الاختبار القبلي وىذايعني
 إحصائية.

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث:. 9.3

 .  عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي من الثبات:9.3.5
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 يمثلمقارنةنتائجالاختبارالبعديلعينتيالبحثفياختبارالقفزالعموديمنالثبات( 95) جدولرقم

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الاختبار البعدي

 س ع
حجم 
  العينة

 2,15 2.04 دال
 العينة التجريبية 15 38,46 3,60

 العينة الضابطة 15 35,13 4,79

والالضراف الدعياري  38,46من الجدول أعلاه يتضح أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية في الاختبار البعدي ىو 
وبعد حساب  4,79والالضراف الدعياري  35,13الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي فأما العينة الضابطة  3,60

وىي قيمة أكبر من  0,05( ومستوى الدلالة 28=2-ن2وذلك عند درجة الحرية ) 2,15قيمة "ت" وجدنا قيمتها 
و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين في الاختبار البعدي لصالح وىذايعني أن 2,04"ت" الجدولية الدقدرة ب 

 العينة التجريبية.

 :ضربالكرةبالرجللأبعدمسافة. عرض وتحليل نتائج اختبار 9.3.2

 يمثلمقارنةنتائجالاختبارالبعديلعينتيالبحثفياختبارضربالكرةبالرجللأبعدمسافة( 96) جدولرقم

الدلالة 
 الإحصائية

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 الاختبار البعدي

 س ع
حجم 
  العينة

 3,85 2.04 دال
 العينة التجريبية 15 33,06 3,05

 العينة الضابطة 15 28,53 3,37

والالضراف الدعياري  33,06من الجدول أعلاه يتضح أن الدتوسط الحسابي للعينة التجريبية في الاختبار البعدي ىو 
 3,37والالضراف الدعياري  28,53الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي فكان أما بالنسبة للعينة الضابطة  3,05

وىي  0,05( ومستوى الدلالة 28=2-ن2وذلك عند درجة الحرية ) 3,85وبعد حساب قيمة "ت" وجدنا قيمتها 
الفرق بين العينين في الاختبار البعدي دال إحصائيا وذلك  وىذايعني أن 2,04قيمة أكبر من "ت" الجدولية الدقدرة ب 

 لصالح العينة التجريبية.
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 مقابلة النتائج بالفرضيات: . 59

" توجد فروق معنوية دالة احصائيا بين نتائج التطبيق القبلي  أنوالباحثان والتي افترض فيها : الأولىالفرضية 
سنة  55والبعدي للعينة التجريبية في الاختبار القوة الانفجارية ومهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 " .لصالح الاختبار البعدي

 الدتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلية ( يتضح جليا أنو يوجد فرق معنوي بين4، 3من خلال الجداول رقم )
من قيمة "ت" المحسوبة في كل اختبار حيث كانت دائما أكبر من قيمة "ت" الجدولية  لدى المجموعة التجريبية، والبعدية

 الباحثانوذلك لصالح الاختبارات البعدية. ويرجع  0,05ومستوى الدلالة  14عند درجة الحرية  2,14الدقدرة ب 
التحسن في ىذه الدتغيرات إلى فاعلية البرنامج التدريبي والذي يحتوي على تدارين البليومترية التي طبقت باستخدام ىذا 

بعض الطرق التدريبية والتي توافقت مع مرحلية البرنامج التدريبي وكذلك مع قدرات وإمكانات اللاعبين والفروق الفردية 
قي للأنظمة الطاقوية ومن السهل إلى الصعب لشا كان لو الأثر الإيجابي على بينهم وتدرج التمرينات وفق التسلسل الدنط

 القوة الانفجارية وانعكاسها الإيجابي على مهارة التسديد.

بحث تتفق ىذه النتائج مع الدراسات السابقة من حيث تأثير تدارين البليومترك وتأثير التمارين بشدة عالية           
تتميز الطريقة البليومتريةبدمج نوعين من الانقباضات ، حيث التسديدما تنعكس بو على مهارة و الانفجارية القوة على 

العضلية الدركزية واللامركزية التي تحدث بشكلخاص أثناء القفزات حيث تؤدي القفزات إلى تقلصات قوية في العضلات 
 & ,Jurado-Lavanant, Carlos)تالعضلالتقليل تأثير الارتداد وبالتالي الحدمن الضرر المحتمل على 

Cruz, 2013)فعالية  أيضاحيث تظهر . وىو شكل منأشكال تدريب القوة الدصممة لتطوير القوة الانفجارية
استخدام التدريبات القوة بدون استخدام وسائل مساعدة أو الأثقال وذلك وفقا لأنماطالحركات الأساسية في كرة القدم  

 كالقفز والجري السريع وتغيير الاتجاه. 

لي لا توجد فروق معنوية دالة احصائيا بين نتائج التطبيق القب "أنو الباحثانوالتي افترض فيها الفرضية الثانية: 
 ." سنة 55لدى لاعبي كرة القدم أقل من الانفجارية ومهارة التسديد القوة والبعدي للعينة الضابطة في الاختبار 

(يتضح جليا أنو لا يوجد فرق معنوي بين الدتوسطات الحسابية بين الاختبارات القبلية 4، 3من خلال الجداول رقم )
ختبار حيث كانت أقل الاقيمة "ت" المحسوبة في لدى المجموعة الضابطة في اختبار مهارة التسديد،حيث إن  والبعدية

في اختبار القفز العمودي  .أما0,05ومستوى الدلالة  14عند درجة الحرية  2,14من قيمة "ت" الجدولية الدقدرة ب 
إن التحسن يكون موجود في حالة استمرارية  ، حيثمن الثبات حيث توجد فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي

 الدمارسة.

توجد فروق معنوية دالة احصائيا بين المجموعة الضابطة والتجريبية  "أنو الباحثانوالتي افترض فيها الفرضية الثالثة: 
 ." في التطبيق البعدي للاختبارات قيد الدراسة ولصالح المجموعة التجريبية
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يتضح جليا أنو يوجد فرق معنوي بين الدتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية ومن  (6، 5من خلال الجداول رقم )
عند درجة الحرية  2,04قيمة "ت" المحسوبة في كل اختبار حيث كانت دائما أكبر من قيمة "ت" الجدولية الدقدرة ب 

 وذلك لصالح العينة التجريبية. 0,05ومستوى الدلالة  28

في ىذه الدتغيرات إلى فاعلية البرنامج التدريبي الدشتمل على التدريبات البليومترية على  ىذا التحسن الباحثانويرجع 
أهمية ويرجع أيضا . ة التسديدوانعكاسها على مهار  الانفجاريةالعينة التجريبية والذي لو الأثر الإيجابي على مستوى القوة 

إلى 10تطوير القوة الانفجارية لدسافات من في  (Dellal, 2008)تطوير القوة العضلية لدى لاعبي كرة القدم حسب
تعمل على ، تساعد على ثبات الدفاصل وتحسين مطاطية العضلات، تحسين القدرة على الاقتصاد في الجري، متر30

 .سن القدرة على الاحتفاظ بالكرةتعمل على تحو  تحسين القدرة على التسديد لدى اللاعبين، تطوير التنسيق الحركي

القفز  فيالتدريب البليومتري بدون استخدام أحمال خارجية كان فعالا في تحسين الدهاراتالخاصة بكرة القدم ونشير إلى أن 
حيث تظهر ىنا فعالية استخدام التدريبات القوة بدون الناشئين، العمودي، قوة التسديد لدى لاعبي كرة القدم 

مساعدة أو الأثقال وذلك وفقا لأنماطالحركات الأساسية في كرة القدم كالقفز والجري السريع وتغيير  استخدام وسائل
أن برامج تدريب القوة يجب أن تضمن انعكاس القوة (Cometti, 1998)الاتجاه. وفي ىذا الصدد أيضا يذكر

الدكتسبة على الدهارات الأساسيةأي أن تدريب القوة في كرة القدم يجب أن يكون موافق لطبيعة الأداء الدميز لكرة القدم 
 .يجبالتركيز أكثر على الحركات الدستخدمة في النشاط التخصصي إنوحيث 

 الاستنتاجات:أهم . 55

التحليل الإحصائي للنتائج الخام الدتحصل عليها بعد إجراء التجربة الأساسية أمكن التوصل إلى من خلال 
 الاستنتاجات الأتية:

ىناك فروق غير معنوية لنتائج الاختبارات القبلية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات التيتم  -
ورة سابقا قبل البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي الدقترح لعينة تقويمها، وىذا يدل على تجانس في الدتغيرات الدذك

 البحث. 

 حققت العينة التجريبية تطورا إيجابيا بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية. -

في حين كان  التطور عند العينة الضابطة ملحوظا،بين الاختبارات القبلية والبعدية )البدنية والدهارية( لم يكن  -
 التطور عند العينة التجريبية تطورا نسبيا واضحا والفرق بين الدتوسطين يبين نسبة الاختلاف.

حصص تدريبية  3وبواقع أسابيعتدريبية  6التدريب البليومتريلمدة أن البرنامج التدريبي الدقترح باستخدام  -
وما انعكس إيجابا ، ة لدى لاعبي كرة القدمساىم في زيادة معنوية لا بأس بها من حيث تطويرالقوة الانفجاري

 على مهارة التسديد.
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حقق البرنامج التدريبي الدقترح تطورا إيجابيا في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية  -
 ولصالح العينة التجريبية.
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